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1.1  Kesimpulan 
  
Terdapat perbedaan kualitas tidur sebelum dan sesudah senam yoga 
pada lansia di Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya yang signifikan.  
 
7.2  Saran 
7.2.1  Bagi institusi kesehatan (Posyandu Lansia Yuswo Widodo Surabaya) 
1. Hasil penelitian ini dapat menjadi edukasi dan himbauan bagi lansia di 
posyandu lansia supaya tetap rutin melakukan olahraga khususnya senam 
yoga mengingat antusiasme lansia yang tinggi saat mengikuti penelitian. 
2. Sebagai usulan bagi petugas posyandu lansia agar mengadakan sosialisasi 
pentingnya olahraga bagi lansia dan menjadikan senam yoga sebagai 
olahraga rutin lansia dan salah satu bentuk usaha pencegahan primer. 
 
7.2.2  Bagi lansia 
1. Mengajak lansia untuk rutin olahraga khususnya senam yoga sehingga 
dapat terus mempertahankan dan meningkatkan kualitas tidur yang baik 
2.  Memotivasi agar selalu menjaga kesehatan fisik, pikiran, dan mental 
yang juga berpengaruh terhadap kualitas tidur agar tetap memiliki 
kualitas tidur yang baik di hari tua. 
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7.2.3 Bagi peneliti selanjutnya 
1. Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan lebih banyak lagi penelitian 
mengenai senam yoga ataupun kualitas tidur khususnya pada lansia. 
2. Penelitian selanjutnya dapat mengambil kelompok kontrol atau kelompok 
lain yang diberi perlakuan jenis olahraga lainnya sebagai pembanding 
hasil penelitian ini. 
3. Lama waktu penelitian dapat ditambahkan karena lama pemberian senam 
yoga mempengaruhi hasil kualitas tidur lansia. 
4. Penelitian selanjutnya dapat lebih memperhatikan faktor homogenitas 
responden mengingat lansia di posyandu lansia tinggal di rumah masing-
masing sehingga asupan dan kegiatan lainnya tidak dapat dihomogenkan. 
5. Peneliti selanjutnya lebih mengupayakan agar jumlah responden yang 
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